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健康長寿のための生活習慣～改善の方向性と提案
高地　リベカ
国立大学法人奈良女子大学
① 健康情報に踊らされないために　～栄養疫学～
栄養疫学がどのような学問領域であるのかを紹介
するために，まず，私たちの日常にあふれている健
康情報の問題点と科学的にそれを評価するいくつか
のチェックポイント方法について解説します。
まず，具体的な研究に基づく話かが 1つ目のポイ
ントです。具体的な研究に基づかないものの例とし
て，体験談が挙げられます。体験談の最大の問題点
は，分母が不明であることです。有効だったという
話ばかりが伝わり，効果がなかったという話は伝わ
りません。さらに，その効果がそのサプリメントに
よるものか，サプリメント服用と同時期の例えばバ
ランスのよい食事や積極的な運動の効果によるもの
か，判然としません。体験談による健康情報を目に
した場合は，効果が大げさに伝わっていると判断し
てよいでしょう。
次のポイントは，その研究対象がヒトかどうかで
す。食と健康の研究には，“細胞や実験動物による研
究”と，実際のヒト集団を調べる“疫学研究”の大き
く 2つのジャンルがあります。なぜ，実験室レベルで
のいわば最先端の研究結果を，ヒトにそのままあて
はめられないのでしょう。それは種が違うことに加
え，投与量がヒトの食生活レベルとは大きく異なる
ためです。実験動物で期待された健康効果が，ヒト
では見られないことは良くあることです。βカロテン
というがん抑制が期待された抗酸化物質は，ヒトで
のサプリメント投与によってむしろがん発生率が高
まることが示されています。実験動物による情報に
は，今後，ヒトで検証されるのを待つ慎重な姿勢が
必要でしょう。
ヒトの食生活と健康との因果関係を明らかにする
ためにはどうすればよいでしょうか？そのためにあ
るのが，栄養疫学です。栄養疫学とは，実際の人口
集団を対象として食と健康との関係を明らかにする
科学で，情報の取捨選択に答えを与えるために有益
な学問領域なのです。
② 栄養疫学研究に基づく，優先課題は？
食生活の分野における生活習慣病対策では，従
来，野菜や果物の摂取が万能のように見做される一
方，食塩摂取は日本型の食生活で過剰になりがちで
あることは知っていても食の欧米化の流れにのって
終わったことのように考えられてきたのではないで
しょうか。高血圧と診断されるまで減塩には意識が
向かないのが現実だったかもしれません。原因別生
活習慣病の死亡数によれば，食生活では「食塩の過剰
摂取」による死亡数が最多と示されています。その
一方，野菜や果物の摂取は，生活習慣病のなかで大
きな割合を占めるがんに対しては，大きな予防効果
があるとは示されていません。日本人は，世界と比
べてまだまだ食塩摂取量の多い国民です。どちらも
重要な食生活の課題ですが，優先順位をつけるとし
たらどちらでしょうか。
③ どのように進めるか？ 
　栄養疫学研究で明らかにしていきたいこと
どのように対策を進めたら，生活習慣病の予防に
おいて優先度の高い減塩を達成して，健康長寿を進め
ることができるでしょうか。日本人の食事では，食
の外部化が進行しつつあるとはいえ，食塩摂取の大
きな割合は，各人の好みに依存する家庭での調味が
占めているようです。そこで，健康な人でも，自分
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の家庭での味付けの好みを汎用の塩分測定機器でモ
ニタリングすることで減塩効果があるか，という研究
を実施しました。減塩調味料を使うよりも，家庭調
味をモニタリングすることによる減塩効果の方が大
きい可能性が示されました。また，総じて減塩に興
味のない健康な人に広く生活習慣病予防を働きかけ
る方法として，奈良県では「適塩ソング」というツー
ルを開発しています。このような広く人々に働きか
ける方法（ポピュレーション・ストラテジー）がどの
程度効果をもたらすかを明らかにするために，奈良
女子大学学生食堂において，適塩ソングをBGMにし
て付加的な調味料の使用量や麺類摂取行動に影響す
るか研究を行いました。すると，付加調味料（しょう
ゆやソース，ドレッシング）の使用量や麺類の選択が
減少することが示唆されました。他にも，中国の研
究では，児童の学校での授業とそこからの宿題によっ
て，保護者の減塩（1日あたり 3g近く！）が成功した
という報告もあります。食品表示など食に関する情
報提供の環境の整備も大事ですが，個人への働きか
けも減塩の達成には必須であることは間違いないで
しょう。これからの生活習慣病予防の対策は，患者
や一部の意識の高い人だけでなく，広く多くの方に
働きかける方法について，その効果の程度を明らか
にしつつ，推進していくことが求められているよう
に思います。
栄養疫学研究は，どのような食生活要因が，何の
健康問題に関係しているかを明らかにするとともに，
どのようにその課題を解決できそうか，という方向
性をも与えることができる，健康長寿社会の実現に
貢献する「実学」なのです。
